#X3 ISLAND
#:%5 HARVEST....

Nourishing Long Island’s Future

Coles de Bruselas

Sobre Coles de bruselas:

» Las coles de Bruselas son ricas en vitamina Cy vitamina K y son una buena fuente de vitamina B6, cobre y fibra.
» Las coles de Bruselas pertenecen a la familia de las coles llamadas verduras cruciferas. Las verduras cruciferas pueden
proteger contra algunas formas de cancer.

Cuidado / Almacenamiento / Seleccién:

> Elija brotes que sean de color verde brillante con brotes pequefios, firmes y compactos.
> Refrigere las coles de Bruselas en una bolsa de plastico hasta por 1 semana. No lave ni recorte antes de refrigerar.

Consejos de preparacién / servicio:

» Lavar, secary recortar la base del brote.

» Las hojas se cocinan mas rapido que el medio, asi que corte una X en la parte inferior del brote si las va a cocinar
enteras.

> Las coles de Bruselas se pueden cocer al vapor, hervir o asar.

NOTA: No cocine demasiado. El tiempo de coccidnno debe ser superior a 7-10 minutos cuando se cuece al vapor, se
cuece o se hierve.

Recetas:

Coles de Bruselas balsamicas:
e Laveyseque de 1 a 2 libras de coles de Bruselas cortadas. Cubra con 3 cucharadas de
aceite de oliva y % de taza de vinagre balsamico.
e En una sartén a fuego medio, cocine a fuego medio hasta que las coles de Bruselas se
caramelicen durante unos 10 minutos. Revuelva con frecuencia.

Coles de Bruselas tostadas con parmesano:

e Laveyseque de 1 a2 libras de coles de Bruselas cortadas. Cubra con 3 cucharadas de
aceite de oliva, % cucharadita de sal (opcional), % cucharadita de pimienta, 1/4 taza de
queso parmesano.

e Extienda en una bandeja para hornear y ase durante unos 45 minutos a 400 °.

Ensalada de la cosecha
e Combine la col rizada picada, las coles de Bruselas en rodajas finas, la calabaza asada, las

nueces tostadas y los arandanos secos en un tazdn. Alifar con aceite de oliva, vinagre
balsamico, sal (opcional) y pimienta.
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